Nedélas édienkarte

Grupa Pamata 5.-9 klase
| pirmdiena, 29.septemhris| Svars, g l Kcal | elas | Tauki |gglhtdréti| Séls |Cukurs| las l Alergéni \
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8.87 5.3 26.19 0.2 0.2 1.62 1,7
levarfjums 10 14 0.1 0.01 3.9
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Tomati 50 9 0.5 0.1 1.3 0.5
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 393 13.54 14.67 51.58 0.200 | 0.200 | 4.040
Pusdienas
Darzenu zupa 250 114 3.408 5.401 12.653 0.25 4.809 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Maltas cikgalas mérce 100 160 11.491 10.089 5.818 0.4 0.545 1
Variti griki 250 276 6.188 1.32 59.895 0.25 2.64
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 120 50 1.83 3.846 3.288 0.12 0.6 1.242
Formas maize Lauku 30 66 1.8 0.3 13.14 1.65 1,
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Auglu un ogu dzé&riens 200 31 0.312 0.272 6.43 1. 1.624
kopa: 770 26.85 23.65 111.77 1.020 | 1.600 | 13.270
Launags
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 1
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
kopa: 252 9.58 16.81 15.73 0 5.000 0.760
Vakarinas
Zemnieku brokastis 220 267 12.468 13.239 23.452 0.352 3.333 3.7
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Gurki 100 12 0.6 0.2 1.8 0.5
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 3 12 2.994 3.
kopa: 365 14.91 15.91 38.80 0.352 | 3.000 | 4.593
Diena kopa: 1781 64.88 71.04 217.88 1.572 | 9.800 | 22.663
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 30.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parsiu putra 200 186 8.96 4,256 27.118 0.2 0.4 3.584 1,7
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 i
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 i
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13.888 1.96 3.096 75
Z3|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 401 24.49 14.94 40.94 0.200 | 0.400 | 4.344
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 200 67 1.684 2.213 9.861 0.2 0.6 2.956 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7
Makaroni ar maltu cGkgalu un darzeniem 250 505 14.838 19.921 57.442 1.6 4.506 1.
Burkanu salati ar ellu 120 85 1.152 6.23 6.128 0.24 0.6 4.147
Dzé&riens 150 72 0.248 17.55
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
kopa: 899 26.60 34.90 109.71 2.040 | 1.200 | 12.769
Launags
K&kss (50g) 50 191 3.07 8.06 26.245 12.21 0.02 1:3:.7
Auglis 100 56 0.79 0.25 122 0.7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 248 3.89 8.36 38.45 0 12.210[ 0.720
Vakarinas
Variti kartupeli 230 171 4.876 0.244 36.082 0.23 512
Variti cisini (MK172) 70 151 7.91 11.69 3.64 7.
Tomatu mérce 50 28 0.678 1.128 3.642 0.05 0.613
Zalie zirnidi konservéti 50 26 1.8 0.2 4.3
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 T
Zalu tgja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 505 16.91 21.98 58.39 0.280 0 6.493
Diena kopa: 2054 71.89 80.19 247.50 2.520 | 13.810 | 24.326




Olbaltumvi Skiedrvie l
treddiena, 1.oktobris | Svars, Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu putra 200 190 6.04 4.18 31.828 0.2 1, 0.42 7. |
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9 |
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Kausétais siers 30 86 3.3 7.8 0.48 T
Z3lu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 344 11.03 12.46 46.50 0.200 | 1.000 1.180
Pusdienas
Maltas galas zupa 250 166 6.685 9.402 13.485 0.25 3.08
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Vistas galas bumbina ar papriku, burk&niem un
zalumiem 90 202 11.861 12.454 9.708 0.36 1.258 1:3
Variti kartupeli 220 164 4.664 0.233 34.514 0.22 4.897
Salda kr&juma mérce ar kiploku 75 75 0.735 6.791 2.798 0.075 0.053 17
Kapostu salati ar abolu, puravu un kréjumu 120 68 1.813 3.898 6.166 0.96 2.852 7.
Formas maize Lauku 30 66 1.8 0.3 13.14 1.65 1.
Auglu un ogu dzériens 200 31 0.312 0.272 6.43 1. 1.624
’_Q‘ kopa: 792 28.13 35.35 86.51 1.865 | 1.000 | 15.414
Launags
Cepumi "Skolas" 50 234 3.6 7.45 34.05 1,3;5,7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Jogurts 200 180 6.6 4. 294 7.
kopa: 469 10.99 11.70 75.65 0 0 0.700
Vakarinas
Pasta ar darzeniem 250 411 2.441 12.768 61.787 0.9 5.111 19
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Tomati ar zalumiem un kréjumu 120 62 1.642 4.528 3.41 0.12 1.097 7.
Karstais abolu dzériens ar brikleném 200 27 0.099 0.087 6.176 0.29
kopa: 655 13.18 25.84 81.65 1.020 0 7.258
Diena kopa: 2261 63.33 85.35 290.31 3.085 | 2.000 | 24.552
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 2.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergér
Brokastis
Tris graudu parslu putra 200 174 7.68 3.664 26.219 0.2 0.4 3.84 1.7
"Jarita desa" Zala daksina™" 30 69 3.12 5.7 1.26 1.
Tomati 30 5 0.3 0.06 0.78 0.3
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 T
Z3lu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 377 12.75 18.15 38.99 0.200 | 0.400 4.900
Pusdienas
Vistas galas zupa ar makaroniem 250 168 11.354 12.089 3.308 0.25 1.492 1.3
Maltas galas tomatu mérce 120 176 9.915 13.757 317 0.48 1.038
Vartti risi 230 261 5.161 0.455 58.974 0.23 1.063
Bie3u un abolu salati 120 85 1.498 3.811 10.852 0.36 0.6 2.784
Formas maize Lauku 30 66 1.8 0.3 13.14 1.65 1.
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1
Dzé&riens 200 96 0.33 23.4
kopa: 903 31.62 30.84 123.12 1.320 | 0.600 8.787
Launags
Biezpiens ar kr&jumu 80 86 13.888 1.96 3.096 7.
levarjums 20 28 0.2 0.02 7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 224 16.46 2.70 33.38 0 0 1.460
Vakarinas
Darzenu ragu 300 297 5.283 18.448 | 27.704 0.09 0.09 8.331 9.
Maltas cikgalas veltnitis 80 216 15.652 14.395 5.777 0.111 0.408 1,37
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
Cukurs baltais 3 12 2.994 3.
kopa: 583 23.88 33.49 45.95 0.201 | 3.090 9.899
Diena kopa: 2087 84.70 85.17 241.44 1.721 | 4.090 | 25.046




Olbaltumvi Skiedrvie

| piektdiena, 3.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs| las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 200 180 7.518 4.009 28.626 0.2 1% 1.178 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 348 9.94 12.85 48.79 0.200 | 6.000 2.088
Pusdienas
Rasolniks 250 179 2.572 10.354 18.525 1.02 1.25 3.387 9.
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Zivju kotlete méjas gaumé 80 185 14.98 12.595 2.879 0.08 0.228 1,3:.4.7
Kartupelu biezputra 250 211 6.768 2.381 39.53 0.25 5.25 7.
Kalu burkanu salati ar kréjumu 120 57 1.504 2.62 6.943 0.12 0.12 3.618 7.
Formas maize Lauku 30 66 1.8 0.3 13.14 1.65 it
Udens ar upeném 200 4 0.13 0.02 0.61 0.68

kopa: 722 28.02 30.27 81.90 1.470 | 1.370 | 14.813
Launags
Abolu pankika 150 376 10.223 20.006 38.122 0.3 4.8 0.46 1,3.7
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7.
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 514 16.92 26.44 51.85 0.300 | 9.800 1.494
Vakarinas
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Sviestmaize ar sieru 45 158 6.55 9.805 10.5 0.76 1,7
Griku parslu putra 200 188 7.52 3.712 31.43 0.2 1. 1.024 (5
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 423 14.89 13.92 59.13 0.200 | 6.000 2.484

Diena kopa: 2007 69.76 83.48 241.67 2170 | 23.170| 20.879




